Orientagdes sobre a quarentena em casa para contatos

proximos da Doenc¢a do Coronavirus 2019 (COVID-19)

As orientagOes a seguir se destinam aos individuos que tenham tido contato préximo com
portadores da COVID-19—caso vocé tenha desenvolvido imunidade a COVID-19 nos ultimos 3 meses,
por infec¢do ou vacinagdo, a quarentena so sera necessaria se vocé apresentar sintomas.

Caso vocé seja um servidor da saude, socorrista ou desempenhe qualquer outra fun¢géo como
trabalhador em infraestrutura essencial, por favor, consulte as orienta¢des do seu empregador e a
pdgina da Web Prdticas de Sequranca dos CDC para Trabalhadores da Infraestrutura Essencial .

Por que me estao solicitando que eu permaneca em quarentena?

Vocé esteve em contato préximo com alguém que porta ou que possivelmente porte a Doenca
do Coronavirus 2019 (COVID-19). Contato proximo inclui: estar a menos de 6 pés de alguém
tenha COVID-19, por um total cumulativo de 15 minutos ou mais, durante um periodo de 24
horas; ter contato com os fluidos ou secre¢des corporais (como tosse ou espirro); compartilhar
utensilios ou saliva; ou propiciar cuidados sem usar o equipamento de protegdo. Ainda que
vocé se sinta bem no momento, é possivel que vocé também tenha sido infectado pelo virus da
COVID-19. Depois da exposi¢do ao virus, podem passar de 2 a 14 dias até o aparecimento de
sintomas, portanto, ndo podemos saber se vocé esta ou nao infectado, até o 142 dia depois do
seu contato com o individuo que porta ou que possivelmente porte a COVID-19. Foi solicitado a
VOCé que permanega em quarentena para que, caso vocé porte o virus, ndo o transmita para
outros, especialmente porque os individuos podem transmitir o virus até 48 horas antes do
aparecimento de sintomas. As suas a¢des podem auxiliar na contencao da doencga durante esta
epidemia.

Quem NAO precisa ficar de quarentena?

De acordo com os Centros de Controle e Prevencdo de Doencas dos EUA (CDC), a quarentena
ndo é necessaria para as pessoas gue testaram positivo para a COVID-19 e se recuperaram,
durante os ultimos trés meses, OU para as que foram plenamente vacinadas—Talvez existam
excecoes ou orientacdes excepcionais para pessoas que vivem ou trabalhem em certos lugares.
Consulte as orientacdes adicionais no Mandado de Quarentena da Autoridade de Saude
Publica.

e Pessoas que testaram positivo para COVID-19 e se recuperaram nos ultimos 3 meses,
contanto que elas ndo desenvolvam nenhum sintoma. (As pessoas que desenvolveram
sintomas outra vez, durante esse periodo de 3 meses, talvez tenham que ser testadas
para COVID-19, caso ndo seja identificada nenhuma outra causa para os sintomas.)
Esses trés meses referem-se especificamente a:

o Individuos que apresentaram sintomas—Trés meses contados do dia em
que os sintomas apareceram pela primeira vez.

o Individuos que testaram positivo, mas ndo apresentam sintomas
(sdo assintomdticos)—Trés meses contados da data em que o
teste foi realizado.

e Individuo que foi plenamente vacinado contra a COVID-19 e n3do apresenta
nenhum sintoma—Vocé é considerado plenamente vacinado para COVID-19, em
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duas ou mais semanas depois da data em que vocé recebeu a dose final da
vacina contra a COVID-19.
o Pfizer-BioNTech ou Moderna—Duas semanas depois da sequnda dose, da
série de 2 doses.
o Johnson & Johnson/Janssen—Duas semanas depois de receber a vacina de
dose unica.

Por quanto tempo devo permanecer em quarentena?

A maioria das pessoas deve permanecer em quarentena por no minimo 10 dias, e até 14
dias, contados do ultimo contato com o individuo que porta ou que possivelmente porte a
COVID-19. Existem orienta¢des adicionais especificas para servidores da saude, socorristas e
trabalhadores do servico social, e para aqueles que vivem ou trabalham em instalacdes
residenciais para grupos de alto risco, ou com pessoas que possuem um sistema imunoldgico
comprometido. Caso vocé se enquadre em uma dessas categorias, por favor consulte o
Mandado de Quarentena da Autoridade de Saude Publica.

Os CDC continuam a recomendar a quarentena de 14 dias depois do ultimo contato préoximo
com alguém que porta ou que possivelmente porte a COVID-19, mas reconhecem que isso
pode ser dificil em certas circunstancias, e oferece opg¢des para as autoridades publicas locais,
para reducdo da extensdo da quarentena. No ambito local, o condado de San Diego estd
seguindo as OrientacGes sobre Quarentena para COVID-19 do Departamento de Saude Publica
do estado da Califérnia e permitindo quarentenas de 10 dias (em vez de 14) para individuos
gue podem manter o distanciamento, usar mdascara e se monitorar até o 142 dia. Em outras
palavras, se vocé nao apresentar sintomas depois do 102 dia, vocé pode encerrar sua
guarentena, sendo ou nao testado para COVID-19, mas deve continuar a se monitorar em
relacdo aos sintomas da COVID-19 até que o 142 dia, contados do seu ultimo contato, e deve
seguir as recomendag0es de seguranga, inclusive sempre usando mdscara, mantendo a
distancia de pelo menos 6 pés entre vocé e os outros, e lavando suas maos frequentemente.
Caso vocé nao possa usar mascara ou manter os 6 pés de distancia entre vocé e os outros,
entre 0 112 e o 142 dias, por favor, permaneca em quarentena pelos 14 dias completos.

Se vocé desenvolver sintomas, deve isolar-se imediatamente, contatar o seu provedor de
cuidados de saude e fazer o teste para COVID-19.

Por quanto tempo devo permanecer em quarentena se eu convivo ou cuido de alguém que
esta com a COVID-19? Caso vocé conviva ou continue cuidando de uma pessoa com COVID-
19, as orientag¢Oes para quarentena sao as seguintes:

e Asua quarentena estara encerrada em 10 (ou até 14) dias depois que todos os que
convivem em sua casa tenham comegado a seguir as Instrucdes para o isolamento em
casa devido a Doenca do Coronavirus 2019 (COVID-19).

e Sevocé ja entrou no periodo entre o 102 e o 142 dia da quarentena, e tiver contato
préoximo adicional com uma pessoa com COVID-19 (como qualquer um dos exemplos
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citados de contato préoximo), entao vocé tera que reiniciar o periodo de 10 a 14 dias de
quarentena.

e Se vocé nao tiver nenhum sintoma, ou se vocé foi testado para COVID-19 e os
resultados dos seu teste sdo negativos, vocé ainda deve permanecer em quarentena
por pelo menos 10 dias, e até 14 dias, e continuar a observar possiveis sintomas.

Quais sao os detalhes sobre a minha quarentena?
Vocé deve restringir as atividades e limitar todos os movimentos que podem colocar vocé em
contato com outros, durante o periodo de quarentena.
1. Figue em casa—N3do va até seu local de trabalho, escola ou dreas publicas.
2. Nao permita visitas a sua casa.
3. Em sua casa, separe-se das outras pessoas (a menos que elas também estejam em
guarentena).

e Escolha um coémodo especifico da sua casa, que sera utilizado para separar vocé
das outras pessoas—Permaneca neste comodo, longe das outras pessoas em sua
casa, tanto quanto possivel. E especialmente importante manter-se distante de
individuos que correm um risco aumentado de quadro grave se infectados.

As pessoas com risco aumentado de apresentarem quadro grave se
infectadas pela COVID-19 incluem adultos idosos (o risco de quadro grave
aumenta com a idade) e pessoas de qualquer idade que portem certas
afeccdes subjacentes, inclusive:
o Cancer
Doenga renal cronica
Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica (COPD)
Sindrome de Down
Doencas cardiacas (como insuficiéncia cardiaca, doenca arterial
coronaria ou cardiomiopatia)
Estado imunodeprimido (sistema imunoldgico enfraquecido) devido a
transplante de 6rgao sélido
Obesidade—Iindice de Massa Corporal (IMC) de 30 ou mais
Obesidade mérbida—IMC de 40 ou mais
Gravidez
Anemia falciforme
Vicio de fumar
Diabetes mellitus tipo 2

O O O O O

O O O O O O

Criangas com risco mais alto de desenvolver quadro grave de COVID-19
incluem as que apresentam:

o Obesidade

o Estado clinico complicado

o Desordens neuroldgicas, genéticas ou metabdlicas
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O
O
O
O
O
O

Anemia falciforme

Doenga cardiaca congénita

Diabetes

Doenga renal cronica

Asma ou outra doenga pulmonar

Sistema imunoldgico comprometido devido a doenga maligna ou
medicamentos que enfraguecem o sistema imunolégico

Pessoas que podem estar sujeitas a risco aumentado de quadro grave (com base
em dados disponiveis limitados) incluem as que portam as seguintes
enfermidades:

O

O
O
O
O

O O O O O

(@)

Asma (moderada a grave)

Doenca cerebrovascular (afeta as veias e o suprimento de sangue ao cérebro)
Fibrose cistica

Hipertensao ou pressao sanguinea alta

Estado imunodeprimido (sistema imunoldgico enfraquecido) devido a
transfusdo ou transplante de medula, deficiéncias imunoldgicas, AIDS, uso
de corticoides, ou uso de medicamentos que enfraquecem o sistema
imunolégico

Condicbes neurolégicas (como deméncia)

Doenca hepdtica

Excesso de peso—IMC acima de 25, mas abaixo de 30

Fibrose pulmonar (tecido pulmonar danificado ou cicatrizado)

Talassemia (tipo de desordem sanguinea)

Diabetes mellitus tipo 1

e Use um banheiro separado, se disponivel.

e Use mascara ou mantenha distancia de pelo menos 6 pés quando estiver
préximo a outros em sua casa.

e Mantenha-se distante dos seus animais de estimacao.

e Nao prepare nem sirva alimentos para os outros.

Eu posso sair de casa durante a quarentena?
Vocé ndo pode sair do seu local de quarentena, nem entrar em locais privados ou publicos,
exceto para receber cuidados médicos necessarios.

e (Caso ndo exista alguém que possa auxiliar nas suas necessidades basicas, programe
a entrega em domicilio, de alimentos e outros artigos basicos. Os itens devem ser
deixados na porta.

e Chame o 2-1-1 San Diego para saber sobre os servicos disponiveis.
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Como eu devo monitorar minha satide durante esse periodo?
Monitore a sua saude e observe possiveis sinais e sintomas de COVID-19, que podem incluir
qualquer um dos seguintes:

e Febre ou calafrios

e Tosse

e Falta de ar ou problemas respiratorios

o Fadiga

e Dores musculares ou corporais

e Dor de cabeca

e Perda recente de paladar ou olfato

e Dor de garganta

e Congestdo nasal ou coriza

e Nausea ou vomito

e Diarreia

O que devo fazer caso eu apresente sintomas?

Se vocé apresentar qualquer dos sintomas acima, pode ter COVID-19, e deve telefonar para seu
provedor de cuidados de saude para aconselhamento médico. A maioria das pessoas com
COVID-19 desenvolve um quadro leve podendo se isolar e recuperar em casa. No entanto, se
vocé corre um risco aumentado de desenvolver quadro sério se infectado, em razdo de sua
idade ou alguma afecgdo subjacente, informe o seu provedor de cuidados de saude sobre seus
sintomas e, se seus sintomas se agravarem, busque cuidados médicos, imediatamente.

Caso vocé desenvolva sintomas, teste positivo para COVID-19, E corra um alto risco de
desenvolver quadro grave de COVID-19, vocé pode ser elegivel para o tratamento gratuito
com anticorpo monoclonal. O tratamento estd disponivel para pessoas com 12 anos ou mais
de idade, cujos sintomas se desenvolveram nos ultimos 10 dias. Consulte o0 manual do
paciente para saber mais.

e Pessoas com 65 anos ou mais de idade podem marcar uma consulta com o Centro
Regional de Anticorpo Monoclonal (MARC) pelo (619) 685-2500.

e Pessoas com menos de 65 anos de idade devem contatar seu provedor de
cuidados de saude para saber se sdo elegiveis para o tratamento e serem
encaminhadas, ou devem telefonar para o (619) 685-2500, para conseguir mais
informacdes.

e O tratamento disponivel no MARC é gratuito, independentemente de seguro
de saude ou situagdo migratodria.

Visite o nosso website para obter informac6es mais detalhadas sobre o MARC.

Tome nota de quando os seus sintomas comegaram. Vocé deve continuar a isolar-se e a seguir
as orientagdes contidas no Instrucdes para o isolamento em casa devido a Doenca do
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Coronavirus (COVID-19). Se os seus sintomas piorarem ou ndo mostrarem melhora, e vocé
precisar de cuidados médicos, assegure-se de colocar a mascara antes de entrar na instalagao
médica, para evitar transmitir a infec¢ao para outros. Se vocé precisar de assisténcia de
emergéncia, chame o 9-1-1 e diga para o operador que vocé é um contato préximo de pessoa
com COVID-19 confirmada.

Eu posso ser testado?

Todos os moradores do condado de San Diego sdo elegiveis para teste gratuito. Telefone para
o seu provedor de cuidados de saude, caso tenha preocupagdes ou perguntas sobre a
necessidade de teste. Caso vocé nado consiga ser testado por meio do seu provedor de cuidados
de saude, o condado de San Diego estd disponibilizando testes gratuitos em varios locais em
todo o condado. Visite a Pagina de teste no www.coronavirus-sd.com para encontrar um local
de teste e marcar um horario online, ou telefone para o 2-1-1. *Alguns locais de teste podem
ndo exigir hordrio marcado.

Por favor, lembre-se de que mesmo que o seu teste de COVID-19 tenha resultado negativo,
vocé deve ainda permanecer em quarentena pelos 10 a 14 dias, para o caso de vocé
desenvolver sintomas.

O que fazer caso eu precise de cuidados médicos?

Se vocé estiver apresentando qualquer sintoma de COVID-19, como os listados citados, chame
o seu provedor de cuidados de saude e busque aconselhamento por telefone ou telemedicina,
e diga a ele que vocé é um contato proximo de alguém com COVID-19.

Caso necessite de cuidados médicos, e tenha novos sintomas ou sinais de COVID-19, assegure-
se de usar uma mdscara. Se vocé ndo tiver uma mascara, vocé deve usar algo para cobrir seu
rosto.

Use o seu proéprio veiculo, se possivel. Caso vocé ndo possa dirigir, mantenha a maior
distancia possivel do motorista, e mantenha as janelas abertas—Vocé ndo pode usar o
transporte publico.

Chame 0 911, se vocé estiver apresentando sintomas que exigem assisténcia de
emergéncia, como os descritos a seguir:

e Dificuldades respiratorias

e Dor persistente ou pressao no peito

e Confusdo recente

e Incapacidade de acordar e permanecer acordado

e Labios ou rosto azulado
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A Saude Publica notificara meu local de trabalho ou escola?

A Saude Publica ndo notificara nem divulgara nenhuma informagao pessoal sua para o seu
local de trabalho ou escola, exceto se isso se tornar necessario para proteger a sua salde ou a
saude de outros.

O que devo fazer caso eu tenha perguntas adicionais?

Visite o nosso website www.coronavirus-sd.com para receber informacgdes, recursos e
orienta¢des mais detalhadas. Por favor, telefone para o seu provedor de cuidados de saude
caso tenha qualquer pergunta sobre sua saude. Caso vocé ndo tenha um provedor de cuidados
de saude, ndo tenha seguro de saude, ou necessite de auxilio para encontrar recursos na
comunidade ou para programar um teste, peca assisténcia pelo 2-1-1
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